
 

 

 

☎：  

気温が上がるこれからの時期、熱中症シーズンをいよいよ迎えてしまいました。 

特に今年は新型コロナウイルスの影響で例年にはない「マスクを着用したまま外出」が必須となる異例の事

態となっています。マスクの着用により例年以上に熱中症のリスクが指摘されています。 

１. マスクを着けていると口の中の渇きが緩和されてしまうので、喉の渇きに気付きにくくなります。特に高齢者は若者に比

かべて一層気付きにくくなります。 

２. マスクを着けることで体温が上がり易くなる傾向にあり、体の中に熱がこもり体温調整がしにくくなります。 

■外出中にだるさや暑さを感じたら、日陰など涼しいところで休憩し水分をしっかりとって体を冷ますことを心掛けてください。 

■身体を暑さに慣れさせるために、適度に運動と時々お風呂につかったりして適度な汗をかくようにしてください。その場合は、
か運動やお風呂に入る前と後のコップ一杯の水分補給を忘れないようにして、無理のように行ってください。 

■ひとり暮らしの高齢者には、離れて住む家族や近所の人が電話や声をかけて「体調は大丈夫ですか？」「エアコンをちゃんと
か使っていますか？」など、確認してあげてください。 

■熱中症の搬送が最も多くなるのが自宅ですので、暑いときは適切にエアコンを使い水分補給を心掛けてください。 

■水分補給に欠かせないのが「経口補水液OS-1」です。スポーツドリンクよりも効果的なOS-1は腸内で効率よく吸収されるた
かめの塩分と糖分のバランスが整っていますが、スポーツドリンクは糖分が多いので吸収が非効率的になってしまいます。 

■自分で水が飲めなかったり、脱力感や倦怠感が強く動けないとき 

■意識がない（おかしい）、全身のけいれんがあるなどの症状があるとき 

顎のラインに一吹きする 

キシリトール加工されている物 ミスト付や首掛け式もあります 
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